SPALTIST

Det er ikke ngdvendig a ga til lege pa grunn av
noen dagers ryggsmerter, skriver Pernille Nylehn.

Evolusionens

Ulemper

et er mange fordeler

med 4 gi pa to bein.

Man har hendene fri, s

man kan spille fiolin el-

ler snekre; hodet kom-

mer hgyere s man har
bedre oversikt, og det er lettere & fa tak i det som
ligger gverst i kjgkkenskapet. Men som alle ny-
vinninger (vi har tross alt bare gitt oppreist i en
million ar eller sd) har det sine problemer: vi far
s lett vondt i ryggen!

Ryggraden er en sveert komplisert konstruk-
sjon som skal gjgre mange ting pa én gang: den
skal holde overkroppen oppreist, derfor ma
den veere solid. Den ma veere fleksibel sa vi kan
strekke og bgye og vri pa oss. Den ma veere stgt-
dempende, ellers ville hvert skritt vi tar sende
sjokkbglger gjennom kroppen og hodet. Og den
rommer ryggmargen, som er hovedforbindelsen
mellom hjernen og resten av kroppen og for all
del ma beskyttes.

RYGGEN bestér av 17 ryggvirvler: 12 i brystkas-
sa og 5 i lenderyggen. I tillegg kommer 7 nak-
kevirvler, korsbeinet og halebeinet. Hver eneste
virvel er et fascinerende byggverk med utspring
og hulrom, utfgrselsganger for nerver, sma ledd
som forbinder den til nabovirvlene, og stgtputer
mellom hver virvel. Alt dette er bundet sammen
med en mengde leddband, hinner, barduner, og
sma og store muskler, som alle bidrar bade til
stabilitet og bevegelse.

Ryggvirvlene henger ekstremt godt sammen.
Hyvis de skal forskyves eller lgsne fra hverandre
ma det store krefter til, som et fall fra mange me-
ter eller en bilulykke. Ved vanlige bevegelser, fall
og sammenstat er det rett og slett umulig 4 fa
alvorlige ryggskader, med mindre man har bein-
skjgrhet. Dette er viktig & vite, for mange er red-
de for at ryggen skal bli gdelagt hvis man f.eks.
lafter tungt eller faller pa glatta.

NAR MAN fir behandling hos kiropraktor, hg-
rer man ofte sma smell eller knekk. Det skyl-
des ikke, som mange tror, at virvlene knekkes
fra hverandre. Lydene kommer fra sma luftblee-
rer omkring leddene, eller fra leddband som glir
over knokler. Omtrent som knekkelyden man
hgrer hvis man drar hardt i sine egne fingre -
ekkelt, men helt ufarlig.

Selv om ryggen er et solid byggverk, er den
sarbar for smerter og plager. Det er spesielt len-
deryggen som er utsatt. Logisk nok, siden den
stér fritt og ikke er bundet sammen med andre
bein enn nabovirvlene, og er den mest bevegeli-
ge delen av ryggen.

Lumbago, eller korsryggsmerter, er en sveert
vanlig plage. Man regner at 60-70 prosent av be-
folkningen har vondt i korsryggen en eller flere
ganger i livet. Ryggsmerter er arsaken til 15 pro-
sent av alle langtidssykmeldinger og 10 prosent
av all ufgretrygd.

HVA SKJER egentlig nar man far vondt i ryggen?
I de aller fleste tilfeller skyldes det ikke at det er
noe galt med selve virvlene. Man kan f. eks. fa
akutte ryggsmerter etter et tungt laft, et fall eller
en bra vridning. Da er det muskler og leddband
som blir gmme og stive, men selve skjelettet er
like helt, og det gar vanligvis over etter noen da-
ger eller uker. Det er ikke farlig, og man skal ikke
holde seg i ro eller ligge i senga til det gar over!
Det beste er & vaere i vanlig aktivitet i den grad
man klarer. Det er heller ikke ngdvendig 4 ga til
lege pa grunn av noen dagers ryggsmerter. Krop-
pen ordner oftest opp selv.

Men, noen ganger gér ikke smertene over. Og
noen ganger skyldes de noe annet enn gmme
muskler og leddband. Det skal det handle om
neste gang. God helg!
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